MENGENALI HAL-HAL YANG BERKAITAN DENGAN STReS by Sri, Rumini
Pill"ildigma,No.01Th.I, Januan2006. ISSN1907-297X




























Sebelum uraian lebih lanjut, per1u
diterangkanterlebihdahulupengertian
stres. Ditinjaudari rumusfisika, stres
flSik timbul bila suatu kekuatanatau












































Reaksi kejiwaan yang erat
hubungannyadengan stres selain
depresi,antaralain ialahkecemasan


















































mencapaltarat ke tiga, harus
segera konsultasi ke psikiater,
kalautidak dapatmenyelesaikan
permasalahannyas ndin.penyan-
dang stres harus menyisihkan






















































d. Dapat kehabisan tenaga
sehinggapingsanataucoIleps.
Kalau diperhatikangejala-gejala




























kurang layak, kedl, banyak
penghuninya,dan rumahtersebut
terletakdi daerah yang padst
penduduknya, banyak anak






an yang tidsk sehat, sehingga
akhimyadapatmenimbulkanstres.
Dari contoh ini terkandung
penyebabstres·Hubunganyang
tidak memuaskan dan tidak
menguntungkan..
2. Stresordalampekerjaan
a. Orang yang masuk keluar
kantoruntukmencaripekerjaan
tetapiselaluditolak,danorang























4. Kurangkesempatan 5. Kelelahan
yangbersifatrekreatif. 6. Bersikapmasabodoh
Tinggi 1. Terlalusibuk 1. Prestasikerjaburuk
2. Tuntutankonflikdengan 2. merasafrustasi,cemas
waktulkeahlian dantegang
3. Terlalubanyakaktivitas 3. makanminum
yangharusdikerjakan ber1ebihan






























































































































10. Libido terganggu,kalau cemes,





































































































































14.Sabar, dan clapat menerima
kenyataanapa adanya,jangan
























































































































































































yang telah dicapai. Kalau
berhasildengan bail<,ber-
banggalahmengatasistres
g. Meninjau kembali strategi
mengatasistres
-- ----
MengenaliHal-hal yang Berkaitandengan Stres
Renungkanlahkembalibagai-
























































































hayatnya. mesti pemah mengalami
stres hingga pada tingkat tertentu.
Stres tidak mungkinmereka hindari.
Yang penting manusia harus dapat
hidup denganstres, tanpa mengalami
distres,ataustresyangbaratsehingga
fungsi organ tubuhsampaiterganggu,
dan timbullah keluhan keluhan
kejiwaan.antaralaindepresi.




pula pada kelenturan seseorang
menerimapermasalahantersebut.
Reaksi kejiwaan yang erat
hubungannya dengan stres selain
depresi, antara lain ialah kecemasan
(anxiety). Kedua jenis gangguan
kejiwaan tersebut saling berkaitan.
Seseorang yang depresi, sering kali
mengalamikecemasandansebaliknya.
Tidak ada orang yang ingin
mengalamistresmaupundistres,maka
orang berusaha melakukanadaptasi
atau menanggulangi stresor yang
tirTJbul.Tetapi kelenturandaya taOOn
seseorang dalam menerima stresor
berbeda-beda.Seseorang yang tidak
mampu mengadakan adaptasi, dan
daya tahan kurang lentur. maka
pertahanan jebol dan seseorang
terkenastresataudistres.Menghadapi
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